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Rozpoczynamy nowy cykl ar-

tykułów, w których zaprezen-

tujemy Państwu najpiękniejsze 

europejskie stolice, które warto 

odwiedzić chociaż jeden raz! W 

tym numerze polecamy stolicę 

Austrii – Wiedeń – miasto, któ-

re urzeka secesyjną architekturą, 

różnorodnością muzeów i galerii 

sztuki oraz dyskretnym sznytem 

cesarskiej przeszłości. W czerwcu 

zaczął się sezon na polskie tru-

skawki, ale wbrew pozorom te 

lubiane owoce można uprawiać 

aż do października – przy okazji 

obalamy więc kilka rozpowszech-

nionych mitów na ich temat.

A na wypadek, gdyby letnia 

pogoda popsuła się nam na 

kilka dni, to przygotowaliśmy dla 

Państwa wybór najciekawszych 

nowych filmów, na które tego lata 

warto wybrać się do kina.

Redaktor Naczelny

Piotr Jakubowski

Szanowni Czytelnicy,

Wydawca: 

Fundusz Hipoteczny DOM S.A.

al. Jana Pawła II 29, 

00-867 Warszawa 

NIP: 527-25-89-498 

REGON: 141621017 

KRS: 0000389370

kapitał zakładowy: 1 150 000 PLN 

tel.: +48 (22) 100 50 00 

www.funduszhipoteczny.pl 

info@funduszhipoteczny.pl

Niezbędnik 

kontaktowy

To jasne, że nikt z nas nie chce 
korzystać z telefonów alarmo-
wych, ale trzeba przyznać, że 
gdy są one potrzebne – nigdzie 
nie można ich znaleźć. Dlatego 
postanowiliśmy przypomnieć 
najważniejsze z  nich. Od dziś 
będą zawsze pod ręką. 
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Pokaz filmu „Sonata” 
w KINIE DLA SENIORA

Wiosenne seanse filmowe w  ra-
mach naszej cyklicznej akcji KINO 
DLA SENIORA odbyły się w tym 
roku w Warszawie i w Gdańsku. Po 
2 latach przerwy spowodowanych 
ograniczeniami związanymi z pan-
demią COVID-19 wszyscy byliśmy 
stęsknieni kontaktu z innymi ludź-
mi oraz kulturą. Seans w Warszawie 
odbył się 24 maja 2022 r. w Kinie 
Luna przy ul. Marszałkowskiej, 
w którym gościliśmy już wiele razy 
w przeszłości.  Zaprezentowaliśmy 
polski film pt. „Sonata”, który na 
ubiegłorocznym Festiwalu Polskich 
Filmów Fabularnych w Gdyni zdo-
był nagrodę publiczności.  Ucieszy-
ło nas bardzo gorące przyjęcie go 
przez widzów naszego seansu, któ-
rzy po zakończonej projekcji długo 
klaskali i okazywali wzruszenie hi-
storią młodego bohatera, który tak 
bardzo pragnął nauczyć się grać 
na fortepianie „Sonatę Księżycową” 
Beethovena. 

Co 
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o nowego w Funduszu?

„Boscy” w Kinie ŻAK w Gdańsku

Tymczasem 8 czerwca 2022 r. w Gdańsku spotkaliśmy się 
na drugim seansie KINA DLA SENIORA, który odbył się w 
Kinie Żak. Na tym pokazie zaprezentowaliśmy najnowszą 
hiszpańską komedię pt. „Boscy” z Penelope Cruz i Antonio 
Banderasem w rolach głównych. Film ten raptem kilka tygo-
dni temu wszedł do polskich kin, a więc wiele osób chciało 
go zobaczyć – dzięki naszej akcji mogli to zrobić całkowicie 
bezpłatnie i w miłej atmosferze.  Wystarczyło się zapisać na 
seans na Facebooku lub dzwoniąc na naszą infolinię. Film 

„Boscy” również spodobał się naszej widowni, która tłumnie 
przybyła do gdańskiego Klubu ŻAK – na sali kinowej doliczy-
liśmy się ponad 100 osób!

W ostatniej realizowanej od marca 2022 r. na nasze zlecenie tele-
fonicznej Ankiecie na temat życia seniorów w Polsce zapytaliśmy 
osoby w wieku 60+ m.in. kiedy po raz ostatni byli w kinie lub 
teatrze.  Okazuje się, że aż 43 proc. deklaruje, że byli w kinie/
teatrze w ciągu ostatnich kilku tygodni lub miesięcy, a ko-
lejne 21 proc. przestało chodzić wraz z wybuchem pandemii 
COVID-19. Właśnie obawa przed koronawirusem jest najczęściej 
wskazywana (przez 34 proc. ankietowanych) jako powód nie 

15% wiele lat temu

2% nie chodzę w takie miejsca

43% kilka tygodni lub miesięcy temu

21% przed wybuchem pandemii

19% nie pamiętam

68% tak

31% nie

1% nie pamiętam

Kiedy po raz ostatni był Pan / Pani w kinie lub teatrze?
Czy w ciągu ostatnich 5 lat korzystał Pan / Pani 
z prywatnej opieki medycznej

Wyniki naszego ostatniego badania opinii seniorów

chodzenia na spektakle czy projekcje filmów.  Zapytaliśmy 
również o wyjazdy w celach turystycznych i okazuje się, że 
aż 55 proc. osób w wieku 60+ wyjechało na taki wyjazd 
w ciągu ostatniego roku. Recenzją sytuacji w publicznej 
służbie zdrowia może być z kolei odpowiedź na pytanie o ko-
rzystanie z prywatnej opieki medycznej w ciągu ostatnich 5 lat, 
gdzie aż 68 proc. seniorów zadeklarowało, że korzystało 
z takich odpłatnych usług.

43%

68%

2% 1%

15%

19%

31%

21%
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Jak dostać się do Wiednia z Polski?

Z Warszawy do Wiednia jest około 670 km, ale 
z Katowic – już zaledwie 390 km. Taką odległość 
można spokojnie pokonać nawet samochodem, ale 
oczywiście do stolicy Austrii możemy się dostać 
także innymi środkami transportu. Najszybciej 

Rozpoczynamy nowy cykl artykułów – EUROPEJSKIE STOLICE – w ramach którego będziemy przedstawiać 

Państwu najciekawsze stołeczne miasta, które warto odwiedzić. Cykl rozpoczynamy od Wiednia – niegdyś 

stolicy rozległej monarchii austro-węgierskiej, obecnie stolicy Austrii. Ta duża 2-milionowa metropolia – położona nad 

rzeką Dunaj – w wielu rankingach plasuje się w czołówce miast o najwyższej jakości życia.  Dlaczego warto odwiedzić 

Wiedeń, jak się tam dostać i co warto tam zobaczyć? – Odpowiedzi na te pytania znajdą Państwo poniżej.

(wystarczy półtorej godziny) i najwygodniej mi-
nie nam podróż samolotem. Do Wiednia z pol-
skich lotnisk latają zarówno tanie linie (Ryanair), 
a z Warszawy – także LOT i Austrian. Obecnie do 
Wiednia można się również dostać bezpośrednim 
pociągiem z Polski. Trzeba jednak pamiętać, że 
taka podróż na trasie Warszawa-Wiedeń trwa od 

Zwiedzamy europejskie 
stolice:  WIEDEŃ

Pałac Schönbrunn
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7,5 do nawet 11 godzin (pociąg zatrzymuje się 
także w Sosnowcu czy Katowicach). Inną opcją 
będzie autokar – np. firma Flixbus oferuje bezpo-
średnie połączenia na trasie Warszawa-Wiedeń 
(przez Katowice). Podróż pospiesznym autokarem 
zajmuje około 9 godzin.

Historia i architektura Wiednia

Początki Wiednia sięgają czasów antycznych i wią-
żą się z rzymskim obozem legionistów o nazwie 
Vindobona. Później w średniowieczu obszar ten 
znalazł się we władaniu dynastii Babenbergów, za 
której w 1221 r. Wiedeń uzyskał prawa miejskie. 
Już w drugiej połowie XIII wieku miasto dosta-
ło się jednak pod panowanie rodu Habsburgów, 
z którego historią było nierozerwalnie związane aż 
do 1918 roku, stając się stolicą Cesarstwa Austrii, 
a następnie Austro-Węgier.

Właśnie z okresu panowania Habsburgów pocho-
dzą najwspanialsze zabytki i przykłady wiedeń-
skiej architektury. Najważniejszy kościół austria-
ckiej stolicy to Katedra św. Szczepana – gotycka 
świątynia, której budowa rozpoczęła się w 1304 
r. i trwała przez kolejne dwa wieki. Wieża połu-
dniowa kościoła ma wysokość aż 137 metrów, co 
jeszcze w XV wieku czyniło ją najwyższą gotycką 
wieżą Europy. Dziś turyści mogą podziwiać z niej 
panoramę austriackiej stolicy.

W Wiedniu znajdziemy budowle reprezentujące 
wszystkie najważniejsze style architektoniczne 

– poza wspomnianym już gotykiem, warto zoba-
czyć przepiękny barokowy Kościół św. Karola 

Boromeusza (na zdjęciu obok), klasycystyczny 
budynek austriackiego parlamentu, neogotycki 
Ratusz, neorenesansowy gmach Opery Wie-
deńskiej (Staatsoper) czy Burgtheater (teatr 
zamkowy) w stylu włoskiego renesansu. Dwie 
ostatnie budowle znajdziemy przy ulicy Ring, 
czyli przepięknym bulwarze – reprezentacyjnej 
ulicy Wiednia, którą zaprojektowano w drugiej 
połowie XIX wieku. Inną ulicą, którą warto się 
przespacerować jest Kohlmarkt, czyli dosłow-
nie „targ węglowy”. Wbrew swojej nazwie, na-
wiązującej do historii miejsca, obecnie jest to 
ulica butików największych dyktatorów mody, 

mieszczących się w okazałych i eleganckich se-
cesyjnych kamienicach.

Cesarskie rezydencje: Hofburg, Schönbrunn 
i Belvedere

Wiedeń to oczywiście miasto cesarskie i  cen-
trum monarchii Habsburgów, a  zatem do naj-
większych i najpiękniejszych budowli należą tu 
przede wszystkim cesarskie rezydencje i pałace. 
Pałac Ho�urg, którego początki sięgają XIII 
wieku, to olbrzymi kompleks w centrum Wied-
nia, który kolejni władcy z dynastii Habsburgów 
sukcesywnie rozbudowywali. Pełnił on funkcję 
pałacu zimowego. Obecnie mieszczą się tam m.in. 
siedziba austriackiego prezydenta, muzea oraz 
liczne ministerstwa.

Niewątpliwie jednym z najbardziej rozpoznawal-
nych budynków Wiednia jest barokowy Pałac 

Schönbrunn (główne zdjęcie) wraz z przepięknym 
rozległym parkiem powstawał w XVII-XVIII wieku, 
a obecnie znajduje się na liście światowego dzie-
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dzictwa UNESCO. Pałac ten był m.in. miejscem 
obrad słynnego Kongresu Wiedeńskiego, a cesarz 
Franciszek Józef I wykorzystywał go jako swoją 
letnią rezydencję. Natomiast jego następca i zara-
zem ostatni cesarz Karol I właśnie w Schönbrunn 
podpisał w 1918 r. akt abdykacji.

Barokowy pałac Belvedere (na zdjęciu poniżej) – 
wykupiony w XVIII wieku przez Cesarzową Marię 
Teresę – to w istocie dwa budynki rozdzielone 
przepięknym ogrodem w stylu francuskim. „Górny 
Belweder” przeznaczony był na bankiety i uroczy-
stości, zaś „Dolny Belweder” pełnił funkcję letniej 

rezydencji. Wiele znanych obrazów austriackiego 
malarza Gustava Klimta – czołowego reprezen-
tanta secesji i modernizmu – znajdziemy w galerii 
znajdującej się w Pałacu Belvedere.

Muzea i galerie sztuki

Wiedeń to także gratka dla amatorów zwiedza-
nia muzeów i  galerii sztuki. Z  pewnością war-
to polecić otwarte w 1889 r. Muzeum Historii 

Naturalnej, w którym znajdziemy m.in. słynną 
Wenus z Willendorfu – najstarszą figurkę bogini 
płodności. W bliźniaczym budynku po przeciwnej 
stronie Maria-�eresien-Platz znajduje się z kolei 

Muzeum Historii Sztuki z bogatą kolekcją ma-
larstwa gromadzoną przez Habsbugrów. Można 
tam zobaczyć m.in. słynny obraz „Wieża Babel” 
Pietera Bruegel (starszego).

Fani malarstwa zdecydowanie powinni odwie-
dzić Galerię Albertina, której ogromna kolekcja 
obejmuje dzieła takich mistrzów, jak chociażby: 
Rafael, Rembrandt, Leonardo da Vinci, Michał 
Anioł, Rubens, Bosch, Bruegel, Cézanne, Picasso, 
Matisse, Klimt i Kokoschka.

W  dzielnicy Neubau znajduje się również tzw. 
Dzielnica Muzealna (MuseumsQuartier), która 
jest jednym z największych na świecie tego typu 
kompleksów – tam znajdą Państwo m.in. „mumok”, 
czyli Muzeum Sztuki Współczesnej w Wiedniu.

Na świeżym powietrzu

Wiedeń to nie tylko muzea, galerie sztuki i cesar-
skie pałace, ale również obszerne tereny zielone. 
Największym i najpopularniejszym parkiem jest 
niewątpliwie wiedeński Prater, który powstał na 
dawnych terenach łowieckich Habsburgów poło-
żonych między Dunajem a Kanałem Dunajskim.

Znajduje się tutaj słynny Lunapark, do którego 
atrakcji należą m.in. kolejki górskie, domy stra-
chu i liczne karuzele. Przy wejściu do parku stoi 
jeden z najstarszych diabelskich młynów – Wiener 

Riesenrad – o wysokości niecałych 65 m. Widoki 
na miasto ze szczytu diabelskiego młyna zapierają 
dech w  piersiach i  naprawdę warto skorzystać 
z tej atrakcji. Prater można odwiedzać bezpłatnie, 
natomiast cena za bilet na poszczególne atrakcje 
w lunaparku wynosi na ogół kilka euro.

Spacerując po Wiedniu warto też zajrzeć na Wyspę 

Dunajską, na którą prowadzi most pontonowy. Ta 
sztuczna wyspa ma długość aż 21 km przy zaledwie 
250 metrach szerokości – stąd niektórzy nazywają 
ją „wyspą spaghetti”. Na wyspie dominuje zieleń 
i natura, ale znajdziemy tam także plaże (niektóre 
także dla nudystów), stanowiska do grillowania, 
place zabaw, boiska do gry w piłkę plażową, a także 
wiele barów, kawiarni i restauracji.
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Aby skutecznie wyleczyć otyłość, 
w pierwszym kroku trzeba bar-
dzo dokładnie zdiagnozować 
cierpiącą na nią osobę – zarów-
no pod kątem medycznym, jak 
i psychologicznym. Sama zmiana 
diety może dawać krótkotrwałe 
efekty lub nie dawać ich wcale, 
jeśli problem leży w innych za-
burzeniach. – Ważne jest, aby 

spojrzeć na pacjenta holistycznie. 

Pomóc mu schudnąć, ale również 

zidentyfikować przyczyny otyło-

ści – tak, aby zminimalizować 

ryzyko ponownego wzrostu masy 

ciała. Często należy również obrać 

ścieżkę, która pozwoli wyleczyć 

powstałe w  wyniku nadmiaru 

tkanki tłuszczowej powikłania. 

A tych, jak wiemy, może być wiele. 

Tylko taka całościowa, często in-

terdycyplinarna opieka różnych 

specjalistów przynosi trwałe re-

zultaty – mówi dietetyk mgr 
Ewa Gajko z Centrum Leczenia 
Otyłości Grupa Medyczna, które 
od ponad 20 lat specjalizuje się 
w tego typu terapiach. 

Skąd bierze się problem?

Otyłość może mieć różne podło-
ża. Metabolizm programuje już 
to, w jaki sposób matka żywiła się 
w ciąży, czy miała cukrzycę lub 
też jaka była masa urodzeniowa 

dziecka. Nabywane w ciągu życia 
zaburzenia hormonalne, insuli-
nooporność, cukrzyca czy SIBO 
to inne czynniki, które według 
specjalistów również łączą się 
z  nadwagą. – Problem może 

wynikać z nieprawidłowych sta-

Leczenie otyłości?
Przede wszystkim odchudzaj się z głową!

Otyłość to stan organizmu wynikający z nadmiaru tkanki tłuszczowej, który nie jest jedynie problemem estetycznym. 

Może nieść dużo poważnych konsekwencji zdrowotnych takich jak nadciśnienie tętnicze, podwyższony poziom 

cholesterolu czy cukrzyca. Mgr Ewa Gajko, dietetyk z Centrum Leczenia Otyłości Grupa Medyczna tłumaczy, że aby 

skutecznie leczyć otyłość, kluczowe jest ustalenie jej przyczyny, która bardzo często tkwi w nieprawidłowych nawykach 

żywieniowych. Następnie oprócz wprowadzenia odpowiedniej diety i innych środków terapeutycznych, należy 

równolegle zmienić podejście do jedzenia.
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nów metabolicznych organizmu, 

dlatego każdy otyły pacjent jest 

zawsze przez nas szczegółowo 

diagnozowany. Najczęściej jed-

nak nadwaga oraz otyłość są 

skutkiem regularnego przyjmo-

wania większej ilości kalorii, niż 

jest nam potrzebna – wyjaśnia 
specjalistka. 

Zmiana złych nawyków 
żywieniowych 

Przyczyną otyłości są więc naj-
częściej złe nawyki żywieniowe. 
Pierwsze z nich kształtują się już 
w  dzieciństwie. Z  przyzwycza-
jenia jemy niezdrowe produkty 
i zbyt kaloryczne posiłki, o złych 
porach, nieadekwatnie do ilo-
ści aktywności fizycznej i trybu 
życia. Do tego dochodzi aspekt 
psychologiczny, gdy sięgamy po 
coś do zjedzenia nie dlatego, że 
jesteśmy głodni, ale aby zaspo-
koić inny deficyt. – To również 

może wynikać ze schematów na-

bytych w przeszłości. Wiele osób 

otyłych już od najmłodszych lat 

było nagradzanych i pocieszanych 

za pomocą jedzenia. W dorosłym 

życiu powtarzają te zachowania, 

nie znając lepszego sposobu na 

regulację swoich emocji i  odre-

agowywanie stresu – tłumaczy 
ekspertka CLO.

Na podstawie szczegółowego 
wywiadu dobry dietetyk powi-
nien więc ustalić, nie tylko co 
i ile dana osoba je, ale również, 
dlaczego i w jakich sytuacjach 
zdarza jej się pochłaniać nad-
mierną ilość pokarmu. Pomoc-
na może się więc okazać wie-
dza z zakresu psychodietetyki. 
W tym aspekcie bardzo ważna 

jest rola takich miejsc jak nasze. 

Szkodzące schematy postępowa-

nia są często nieuświadomione 

lub pacjenci nie wiedzą, jak so-

bie z nimi radzić. My edukujemy 

każdą osobę, zwracając uwagę na 

nawyki i ucząc ją, jak je zmieniać. 

Pokazujemy, jak zapanować nad 

swoim zachowaniem. Tłumaczy-

my skąd się bierze chęć podjada-

nia itp. Kontroli nad tym można 

się nauczyć. I powiedziałabym, że 

jest to konieczność, inaczej od-

chudzanie może szybko pójść na 

marne – dodaje mgr Ewa Gajko.

Właściwa dieta

W leczeniu otyłości niezbędna 
jest gruntowna modyfikacja 
jadłospisu. Najczęściej diete-
tycy, z których pomocy można 
skorzystać, układają zindywi-
dualizowany plan żywieniowy, 
uwzględniający produkty i dania, 
które pacjent lubi. Dzięki temu 
dieta staje się przyjemna. 

Aby działała na dłużej, nie wy-
starczy, że pacjent korzysta z kil-
ku gotowych przepisów. Musi 
również nauczyć się kompo-
nować samemu zdrowe, odpo-

wiednie dla niego posiłki. Takie 
żywienie należy wyćwiczyć, aby 

weszło w nawyk. 

Ważne jest również, żeby dietę 
redukcyjną odpowiednio zmo-
dyfikować, dostosowując ją do 
potrzeb zdrowotnych, jeśli u pa-
cjenta występują dodatkowe 
problemy na przykład z insuli-
ną, cholesterolem, kwasem mo-
czowym, niedoborem pewnych 
składników lub jelitami. Dlatego 
też tak ważne jest wykonanie na 
początku szczegółowych badań. 

Leki i operacje 
bariatryczne

Osoby chorujące na otyłość bar-
dzo często są zmęczone całym 
procesem chudnięcia. Ważne jest, 
aby były świadome, że możliwe 
jest korzystanie z nowoczesnych 
leków lub operacji zmniejszenia 
żołądka.

Pacjenci o bardzo dużej otyłości, 

wręcz zagrażającej życiu, są przez 

nas informowani o  możliwości 

farmakologicznego wsparcia 

leczenia – mówi dietetyk Cen-
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trum Leczenia Otyłości Grupa 
Medyczna. – Najczęściej stosowa-

ny lek, dostępny i zarejestrowany 

do obrotu w  Polsce, powoduje 

znaczne zmniejszenie odczu-

wania głodu. W efekcie pacjent 

zjada mniej kalorii, a  reszta 

zapotrzebowania energetyczne-

go organizmu uzupełniana jest 

z tkanki tłuszczowej. Skuteczność 

leczenia farmakologicznego różni 

się jednak w zależności od osoby.

Tak jak w przypadku samej diety, 
tak i tutaj ważne jest równoległe 
wypracowanie zmiany nawyków 
żywieniowych, co po odstawie-
niu farmakoterapii pozwoli 
uniknąć efektu jojo. Podobnie 
jest z operacjami zmniejszania 
żołądka i innymi metodami ba-
riatrycznymi. Zabiegi z reguły 
przynoszą szybkie i  spektaku-
larne efekty w postaci redukcji 
masy ciała, ale aby uzyskany re-
zultat utrzymał się na stałe, po 
operacji trzeba pracować nad 
odpowiednim podejściem do 
odżywiania. 

Dlaczego warto skorzystać 
z profesjonalnej pomocy?

Nadmiar tkanki tłuszczowej 
może oznaczać wiele negatyw-
nych zmian w funkcjonowaniu 
organizmu. Sam w sobie wpływa 
na poziom odczuwanego apetytu. 
Dlatego osoby z nadwagą bardzo 
często wpadają w „błędne koło”. 
Jedzą, jednocześnie nie odczuwa-
jąc sytości po posiłku. Decydują 
się na dalsze jedzenie, przez co 
tkanki tłuszczowej wciąż przy-
bywa. Wyjście z tej fizjologicznej 
pułapki bez profesjonalnej po-
mocy jest bardzo trudne.

Rzadko mówi się o społecznych 
i  psychologicznych skutkach 
otyłości. Wiele osób na nią cier-
piących zmaga się z niską samo-
oceną. Często spotykają się one 
z odrzuceniem ze strony otocze-
nia, nie mogą znaleźć pracy lub 
partnera, co może przyczynić się 
do obniżenia nastroju. Rozwi-
jające się schorzenia współwy-
stępujące i coraz większy brak 
sprawności mogą stopniowo 
uniemożliwiać wykonywanie 
podstawowych czynności dnia 
codziennego, a  tym bardziej 
samodzielnego radzenia sobie 
z odchudzaniem. 

Dlatego w  przy-
padku chorych na 
otyłość niezwykle 
ważne jest wspar-
cie specjalisty lub 
wręcz zespołu eks-
pertów. Pomogą 
oni w  ustaleniu 
rzeczywistej przy-
czyny nadmiaru 
kilogramów, a na-
stępnie w podjęciu 
walki z  proble-
mem, który bar-
dzo często może 
tkwić w  głowie 
samego pacjenta.

Podstawą opieki dietetycznej 
nad osobą otyłą są regularne 
spotkania kontrolne. Począt-
kowo odbywają się raz na 
dwa tygodnie, później mogą 
być rzadsze. W  trakcie wizyt 
pacjent na bieżąco opowiada 
o swoich postępach, jak i trud-
nościach związanych z  lecze-
niem. – Pracujemy nad tym co 

sprawia pacjentowi największą 

trudność. Pokazujemy pacjento-

wi odpowiednie ćwiczenia z za-

kresu psychodietetyki i coachingu, 

które pomogą mu radzić sobie 

z problemami podczas zmiany na-

wyków żywieniowych. Zwiększają 

one motywację do odchudzania, 

jednocześnie pozwalając na od-

zyskanie poczucia kontroli nad 

spożywanym jedzeniem – mówi 
dietetyk CLO Grupa Medyczna.

Dzięki właściwej opiece diete-
tycznej, leczone osoby tracą za-
zwyczaj od 2 do 4 kilogramów 
miesięcznie, w  zależności od 
tego jaki jest wyjściowy poziom 
tkanki tłuszczowej. W przypad-

ku otyłości olbrzymiej, gdy masa 
ciała sięga nawet ponad 180 kg, 
proces odbywa się jeszcze szyb-
ciej. Terapia trwa do momentu, 
w którym poziom tkanki tłusz-
czowej w ciele osiąga pożądaną 
wartość, a pacjent uzyska kon-
trolę nad zachowaniami, które 
doprowadziły do wzrostu masy 
ciała. Równie ważne jest jednak, 
aby nie powróciła, dlatego tak 
istotne jest mądre podejście do 
odchudzania.
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POZIOMO
1. Popularny polski kurort nad Bałtykiem położony na 

trzech wyspach. 
2. Pasmo górskie w południowo-wschodniej Polsce i na 

Ukrainie. 
3. Najwyższy szczyt Gór Świętokrzyskich.
4. Np. “Pogoria” lub “Dar Młodzieży”.
5. Starożytna nazwa wyspy Korfu.
6. Schronisz się w nim na biwaku. 
7. Wiszące łóżko zrobione z materiału lub sznurków, 

zawieszone między dwiema podporami.
8. Popularny park w Wiedniu, znany z dużego 

lunaparku.
9. Typowo wakacyjny rodzaj klapków z dwoma 

paseczkami zbiegającymi się między palcami. 
10. Osoba kierująca gondolą w Wenecji. 
11. Urządzenie, z którego podejmiesz pieniądze z konta. 
12. Niewielka łódź z wiosłami. 
13. Zorganizowany wypoczynek na wsi. 
14. Jeden z największych ośrodków turystycznych Egiptu 

nad Morzem Czerwonym. 
15. Rodzaj statku z dwoma równoległymi kadłubami 

połączonymi sztywno. 
16. Jeden z największych kurortów Riwiery Tureckiej. 
17. Można go puszczać na wietrze.
18. Ptak często spotykany nad morzem. 
19. Nielubiany owad żywiący się krwią. 

PIONOWO
1. Np. Helska lub Wiślana.
2. Litewski port i miasto nad Bałtykiem.
3. Rodzaj niewielkiego hotelu w turystycznej 

miejscowości.
4. Rodzaj turystycznej kołdry.
5. Ogrodzony teren, na którym można rozstawić namiot.
6. Przyda się do obserwacji na dużą odległość. 
7. Słynne polskie uzdrowisko słynnące z tężni. 
8. Państwo nad Adriatykiem. Popularny kierunek 

wakacyjny polskich turystów.
9. Turystyczne centrum Dalmacji – miasto słynące 

z pięknej średniowiecznej starówki. 
10. Ochroni przed wiatrem na bałtyckiej plaży.
11. Spakujesz się do niej wyjeżdżając na urlop. 
12. Rodzaj szybowca o miękkim płacie nośnym.
13. W domu, biurze lub samochodzie ochłodzi powietrze 

w upalny dzień.
14. Nurkowanie z fajką.
15. Południowy, turystyczny region Portugalii z pięknymi 

plażami. 
16. Piaszczyste wzniesienia usypane przez wiatr. 
17. Największe jezioro Węgier. 
18. Idąc na wycieczkę zakładamy go na plecy. 
19. Największa wyspa Balearów.
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POLSKI RYNEK HIPOTEKI 
ODWRÓCONEJ ZNÓW ROŚNIE
Nowy raport Związku Przedsiębiorstw Finansowych

Związek Przedsiębiorstw Finansowych (ZPF) to organizacja branżowa skupiająca blisko sto kluczowych przedsiębiorstw 

z rynku finansowego w Polsce, w tym fundusze hipoteczne świadczące usługę renty dożywotniej. Fundusz Hipoteczny DOM 

jest członkiem ZPF od 2009 roku.  Niedawno ukazał się najnowszy raport ZPF dotyczący hipoteki odwróconej w modelu 

sprzedażowym w Polsce. Fundusze hipoteczne zrzeszone w ZPF zarządzają nieruchomościami o łącznej wartości 138,2 

mln zł. Od 2010 do 2013 roku można było obserwować względnie dynamiczny wzrost wartości nieruchomości z 4,2 do 

67,6 mln zł. W kolejnych dwóch latach wartość ta rosła w znacznie wolniejszym tempie, od 2015 roku znajdowała się na 

względnie stałym poziomie, żeby od 2017 roku znów szybciej wzrosnąć aż poziomu 138,2 mln zł. Wartość zarządzanych 

nieruchomości na koniec 2021 roku była większa o 24,9 proc. od tej z końca 2020 roku.1
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POLACY NIE OSZCZĘDZAJĄ NA 
EMERYTURĘ

Rynek hipoteki odwróconej 
w modelu sprzedażowym (czyli 
rent dożywotnich) rozwija się 
w Polsce od kilkunastu lat. Fun-
dusze hipoteczne oferujące tę 
usługę i zrzeszone w Związku 
Przedsiębiorstw Finansowych 
(ZPF) wypłaciły polskim senio-
rom już ponad 26 mln złotych

w formie rent i innych świadczeń 
pieniężnych. W ostatnich latach 
rynek stabilnie rośnie.

Jednym z kluczowych czynników, 
który wpływa na rozwój jest słab-
nąca kondycja polskiego syste-
mu emerytalnego oraz sytuacja 
ekonomiczna seniorów – ściśle 
związana z systemem emerytal-
nym. Warto podkreślić, że do-
tychczasowa kondycja finansowa 

polskich emerytów była trudna, 
a  świadczenia emerytalne na-
leżały i wciąż należą do najniż-
szych w Europie. Systematycznie 
maleje stopa zastąpienia, liczo-
na jako stosunek przeciętnego 
wynagrodzenia do przeciętnej 
emerytury a Zakład Ubezpieczeń 
Społecznych prognozuje jej spa-
dek z obecnego poziomu 56% 
do 48% w roku 2030 i do 38% 
w roku 2040.
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Dodatkowo skłonność Polaków 
do oszczędzania na cele eme-
rytalne nadal jest na bardzo 
niskim poziomie (jedynie 11% 
oszczędza na ten cel), a najwięk-
sze aktywa domowych gospo-
darstw senioralnych zamrożone 
są w nieruchomościach

MAZOWIECKIE I POMORSKIE 
LIDERAMI HIPOTEKI 
ODWRÓCONEJ W POLSCE

Na koniec 2021 roku najwięcej, 
bo prawie 1/3 nieruchomości 
zarządzanych przez fundu-
sze hipoteczne znajdowała się 
w województwie mazowieckim 
i w porównaniu ze stanem z koń-
ca 2020 roku odnotowano spadek 
o 0,8 pp. Drugim w kolejności 
było województwo pomorskie, 
w którym położone jest 12,7% 
administrowanych nieruchomo-
ści, a  na trzecim miejscu nie-
zmiennie województwo śląskie, 
gdzie fundusze hipoteczne zarzą-
dzają 11,1% wszystkich umów.

Średnia wartość jednej zarządza-
nej nieruchomości aż do końca 
2014 roku znajdowała się w tren-
dzie spadkowym – od 321 tys. zł 
w 2010 roku do 237 tys. zł w 2014 
roku. Po tym okresie obserwuje 
się stabilny wzrost i obecnie – 
na koniec 2021 roku – można 
mówić o historycznie najwięk-
szym odczycie tej wartości, gdzie 
wyniosła ona 372,6 tys. zł. Jest 
to wzrost o 12,7% w odniesie-
niu do III kwartału 2021 roku 
i jednocześnie wzrost o 18,9% 
w stosunku do końca roku 2020.

– Ceny nieruchomości sukce-

sywnie rosną, a obecna sytuacja 

ekonomiczno-polityczna będzie 

powodowała kolejne wzrosty. 

Wyższe ceny nieruchomości po-

wodują, że wartość zarządzanego 

portfela rośnie. Pamiętajmy rów-

nież, że wartość nieruchomości 

jest jednym z czynników, od któ-

rych zależy wysokość renty doży-

wotniej. Im droższa nieruchomość, 

tym świadczenia, na które może 

liczyć senior, będą wyższe – mówi 
Robert Majkowski, Prezes Fun-
duszu Hipotecznego DOM. 

ŚREDNI WIEK KLIENTA 
FUNDUSZU HIPOTECZNEGO TO 
BLISKO 77 LAT

Na koniec 2021 roku średnia 
wielkość nieruchomości, którą 
zarządzają fundusze hipoteczne 
zrzeszone w Związku Przedsię-
biorstw Finansowych wyniosła 
49,9 m2. W 2011 roku było to 
42,3  m2, a  w  szczytowym mo-
mencie w  2018 roku 90,6 m2. 
Obecnie po spadku 2020 roku, 
mamy wzrost średniej wielkości 
mieszkania o 2,2% w odniesieniu 
do końca roku 2020 i minimalny 

spadek o 0,2% w stosunku do 
III kwartału 2021 roku.

Uśredniony wiek klientów, któ-
rzy decydowali się na rentę doży-
wotnią plasował się w przedziale 
pomiędzy około 75 a 80 lat. Na 
koniec 2021 roku średni wiek 
klienta funduszu hipotecznego 
wyniósł 76,9 lat. W odniesieniu 
do końca 2020 roku wzrósł nie-
znacznie o 0,5%. 

Fundusze hipoteczne zrzeszone 
w ZPF na koniec 2021 roku za-
rządzały 371 umowami z senio-
rami. Średnia wysokość świad-
czenia pieniężnego z tytułu renty 
dożywotniej wynosiła na koniec 
2021 roku 826,6 zł miesięcznie. 
Fundusze od początku swojej 
działalności do końca 2021 roku 
wypłaciły seniorom 26,4 mln zł 

świadczeń. W całym 2021 roku 
wypłacono aż 3,68 mln zł, co 
stanowi najwyższy wynik w cią-
gu 11 lat. Jednocześnie to o 76% 
więcej niż w roku 2020.

Źródło: Raport ZPF „Rynek odwróconej hipoteki w modelu sprzedażowym LATA 2010–2021”
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Często spotykamy się z różnymi mitami na temat truska-
wek – np. mówi się, że polskie truskawki są coraz droższe, 
że można je kupić tylko w czerwcu, że owoce egzotyczne 
są bardziej wartościowe. Prawda jest taka, że wiele osób 
ciągle wierzy w te „mity”. Tymczasem okazuje się, że o pol-
skich owocach wiemy po prostu za mało i może dlatego za 
rzadko po nie sięgamy.

Mit 1 – polskie truskawki są coraz droższe

Tegoroczne polskie truskawki są tańsze niż w ubiegłym 
roku. Pierwsze krajowe owoce można było kupić w cenie 
detalicznej ok. 35 zł za kg. W ubiegłym roku ceny przekra-

czały 45 zł za kg. W połowie maja średnia cena spadła już 
poniżej 30 zł za kg. Wzrost podaży owoców sprawia, że 
dalej będzie malała.

Tegorocznym cenom sprzyja pogoda. W ubiegłym roku 
mieliśmy silne przymrozki, suszę i obfite opady. Obniżkę cen 
powoduje również duży import owoców i nie zawsze uczci-
wa konkurencja, czyli proceder przepakowywania owoców 
południowych w opakowania z polską flagą. Skala jest duża 
i potrzebna jest tu większa presja społeczna. Plantatorzy 
zwracają uwagę na ten problem, ponieważ wiedzą, że jeśli 
ktoś kupi takie owoce to nie będzie zadowolony – mówi 

Mity, które konsumenci słyszą wiele razy zaczynają odbierać jako obiektywną prawdę. Dlatego trzeba 

przywoływać fakty. Truskawki są tańsze niż w ubiegłym roku. Krajowe truskawki mamy od kwietnia do 

października. Można je odróżnić od importowanych, pamiętajmy: szypułka prawdę powie! – szypułka 

świeżych owoców jest soczyście zielona, sztywna i delikatnie odstaje od owocu. Warto je odróżniać, 

ponieważ owoce lokalne są lepszym wyborem. O tym dlaczego warto – opowiedzą eksperci: plantatorzy, 

dietetycy, lekarze.

Polskie truskawki   
5 mitów, które warto obalić!
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Albert Zwierzyński, praktyk w zakresie uprawy truskawek, 
popularyzator wiedzy o ich walorach i odmianach.

Mit 2 – polskie truskawki są tylko w czerwcu

Truskawki i czerwiec to kiedyś był synonim. Dziś pierwsze 
owoce mamy już w kwietniu. Polskie truskawki wiosen-
ne uprawiane są w szklarniach i w tunelach. W czerwcu 
i lipcu dostępne będą odmiany owo-
cujące w gruncie. Potem pojawią się 
odmiany powtarzające owocowanie. 
Są one uprawiane zarówno w grun-
cie jak i w tunelach. Ich zbiory można 
prowadzić aż do pierwszych przymroz-
ków. Zatem, przy sprzyjającej pogodzie, 
krajowe truskawki będą oferowane do 
końca października.

Mit 3 – nie da się odróżnić pol-
skiej truskawki od importowanej

Patrzmy na etykietę producenta. Musi 
na niej pisać od kogo pochodzą tru-
skawki. Czym mniej anonimowości 
tym lepiej. Pojedynczą truskawkę 
importowaną można poznać po sma-
ku, jędrności i po szypułce. Kondycja 
szypułki zdradza najwięcej. Szypułka 
po czterech dniach transportu, z południowej Europy lub 
północnej Afryki, nie jest świeża, jest zmęczona.

Polskie truskawki wiosenne – uprawiane w tunelach – mają 
smak tych polowych. Owoce są jędrne, soczyste, lekko po-
ziomkowe i kwaskowate. Dojrzałe owoce pachną. Zapach jest 
najbardziej intensywny właśnie przy szypułce. Jest ona świeża 
i soczyście zielona, sztywna i delikatnie odstaje od owocu. Jak 
mówią producenci – szypułka zawsze prawdę powie.

Różnica jest też taka, że my zbieramy truskawkę czerwoną, 

taką jaka powinna być, jej smak pochodzi w 100% od słońca. 

Importowana zbierana jest „na blado”, żeby wytrzymała 

podróż. Dokładnie tak jak banany. Dlatego w Europie nie 

znamy prawdziwego smaku banana. Gdybyśmy pojechali 

tam gdzie banany rosną w naturze, poznalibyśmy ich smak, 

który przypomina miód rozpływający się w ustach. Warto 

przekazywać taką wiedzę” – przypominają Aldona i Jaro-
sław Radola, którzy prowadzą gospodarstwo szklarniowe, 
w którym uprawiają truskawki.

Mit 4 – egzotyczne owoce są tak samo 
wartościowe jak lokalne

Truskawka polska jest smaczniejsza, a owoce z lokalnego rynku 

mają lepszy wpływ na nasze zdrowie. Dlaczego? - Owoce 

importowane nie mają tak intensywnego smaku i zapachu. 

Owoce, które możemy porównywać – truskawka do nich 

należy – różnią się od naszych. Producenci na południu sta-

wiają na inne odmiany, ich owoce muszą przejechać często 

2-3 tys. km. Priorytetem jest zatem ich trwałość i oczywiście 

wygląd. Zrywane są niedojrzałe, ponieważ atrakcyjnie muszą 

wyglądać dopiero po kilku dniach podróży. Kupujemy oczami. 

Szkoda, smak i węch bardzo tu pomagają – mówi Albert 
Zwierzyński, ekspert w Pytanie na Śniadanie.

Profesor Samochowiec, jeden z twórców polskiej fitoterapii, 

zawsze mówił, że powinniśmy spożywać takie zioła, które 

rosną w miejscu, w którym my żyjemy. Dlaczego? Ponieważ 

warzywa i owoce, które rosną w Polsce, są odpowiednie dla 

naszych bakterii. To rzadko używany argument. Warto zro-

zumieć tę logikę. Bakterie trawią błonnik, który znajduje się 

w warzywach i owocach. Bakterie, które są w naszej glebie 

i w naszych jelitach, to rodzaj symbiozy. My jesteśmy lepiej 

dostosowani do trawienia naszych warzyw i owoców, niż 

warzyw i owoców egzotycznych – mówi dr n. med. Igor 
Łoniewski, współpracownik Zakładu Biochemii i Żywienia 
Człowieka, Pomorskiej Akademii Medycznej w Szczecinie.
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Co ważne, żeby te egzotyczne warzywa i owoce tutaj do 

Polski zostały przetransportowane i sprzedane, one muszą 

mieć wybite wszystkie bakterie, które się na nich znajdują, 

i w związku z tym – nie mówię, że nie są smaczne – ale na 

pewno ich właściwości zdrowotne są ograniczone. Dlatego 

zachęcam do tego, by będąc w Egipcie, spożywać owoce, wa-

rzywa egipskie. Będąc w Kalifornii, spożywajmy kalifornijskie. 

A jak jesteśmy w Polsce, spożywajmy polskie. Chodzi o taką 

generalną zasadę – dodaje dr n. med. Igor Łoniewski, PAM.

Nasze truskawki są uznawane za wyjątkowo smaczne. Po-
winno nas to cieszyć, mamy bowiem klimat wyjątkowo 
korzystny dla uprawy wszystkich owoców jagodowych. 
Truskawki są coraz bardziej doceniane i określane jako su-
perowoce – super food, żywność wyjątkowo korzystna dla 
naszego zdrowia i urody.

Mit 5 – najzdrowsze owoce pochodzą z daleka

Truskawki należą do superowoców. A zatem Polska też ma 
swoje superowoce. Mitem jest bowiem to, że pojęcie „super 
fruits” zarezerwowano dla czegoś mało znanego, niszowego, 
zagranicznego czy egzotycznego.

– W Polsce mamy fenomenalny klimat do uprawy owoców 

jagodowych. Jest to klimat kontynentalny, który cechują 

duże amplitudy temperatur dobowych i rocznych. Dni są 

u nas ciepłe, a noce jednak zimne. Im zawdzięczają truskawki 

swoje wybarwienie i dużą ilość wspomnianych polifenoli. To 

właśnie intensywna czerwień truskawki świadczy o ich dużej 

ilości. Jesteśmy wielkim producentem 

owoców jagodowych. Obok truskawek, 

są to także borówki, maliny, jeżyny, 

czarna i czerwona porzeczka, jagody 

kamczackie, aronia, minikiwi, agrest, 

rokitnik, derenia, świdośliwy. Tak wie-

lu, tak wartościowych, owoców nie da 

się wyprodukować nigdzie na świecie

– wyjaśnia Albert Zwierzyński.

Mało osób wie, że truskawki mają wię-
cej witaminy C niż owoce cytrusowe. 
Są bogatym źródłem antyoksydantów, 
polifenoli, które wydatnie wspierają 
układ odpornościowy, jego pocovi-
dową regenerację, działanie przeciw-
starzeniowe i przeciwnowotworowe.

Truskawki uznawane są już za żywność funkcjonalną, czyli 

wyjątkowo cenne źródło składników odżywczych – przy-
pomina dietetyk Natalia Palmowska. Jak podaje Serwis 
Zdrowie PAP, te sezonowe superowoce charakteryzują się 
wysoką gęstością odżywczą przy bardzo niskiej gęstości 
energetycznej. Innymi słowy oferują wiele wartościowych 
składników odżywczych, a jednocześnie są niskokaloryczne.

Kupując truskawki pytajmy o ich pochodzenie. Wybierając 
te uprawiane lokalnie fundujemy sobie wielką przyjem-
ność i wspieramy plantatorów. Dbamy też o środowisko, 
ponieważ ograniczamy daleki transport, a tym samym 
emisję gazów cieplarnianych. To kolejny argument za tym 
by obalić mit, że miejsce produkcji nie ma znaczenia. Ma 
i to fundamentalne.

Z badania realizowanych w latach 2019-2022 wynika też, 
że aż 66 proc. Polaków w sezonie jada truskawki kilka razy 
w tygodniu. 83 proc. jada je kilka razy w sezonie, 94 proc. 
w sezonie jada je co najmniej raz w miesiącu. Sezon na te 
superowoce niedawno się rozpoczął i potrwa aż do paź-
dziernika.
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Najciekawsze filmy 
na lato 2022
Czy lato to dobry czas na wybranie się do kina? Wbrew pozorom tak! – W kinach raczej nie ma teraz tłumów, więc wy-

brany film obejrzymy w komfortowych warunkach. A wybór filmów, które właściwe weszły na ekrany lub w najbliższych 

tygodniach będą miały swoje polskie premiery każdemu pozwoli wybrać coś interesującego.  Poniżej znajdą Państwo 

nasze rekomendacje na filmowe lato 2022!

TOP GUN MAVERICK
(w kinach od 18 maja 2022)

W  Polsce film obejrzało już 
ponad 250 tys. widzów co jest, 
podobnie jak na całym świecie  
jednym z najlepszych wyników 
sezonu letniego wśród filmów 
fabularnych oraz najlepszym 
otwarciem w  karierze Toma 
Cruise’a. Film zbiera świetne 

recenzje, więc tym 
bardziej warto go 
zobaczyć – szcze-
gólnie jeśli ogląda-
liśmy pierwszy film 
z tej serii, czyli „Top 
Gun” z 1986 roku. 

Po ponad 30 latach 
w  służbie amery-
kańskiej marynar-
ce wojennej, Pete 

„Maverick” Mitchell 
(Tom Cruise) jest 
tam, gdzie powinien 
być – na szczycie. 
Jest mistrzowskim 
pilotem, testującym 
najnowocześniejsze 
maszyny. Staje na 
czele spec-grupy pi-
lotów szkolącej jej 

uczestników do udziału w misji, 
jakiej dotąd nie było. W gronie 
wybrańców spotyka syna swoje-
go przyjaciela z młodości, który 
tragicznie zginął podczas innej 
trudnej misji.  Maverick będzie 
musiał dojść do porozumienia 
z młodym pilotem, by trudna 
misja mogła zakończyć się suk-
cesem.  

ELVIS
(w kinach od 24 czerwca 2022)

Studio Warner Bros oraz nagra-
dzany i nominowany do Oscara 
reżyser Buz Luhrmann (znany 
z takich obrazów jak „Moulin 
Rouge!”, „Wielki Gatsby” czy 

„Romeo i Julia”), przedstawiają 
dramat o życiu Króla Rock’n Rol-
la pt. ELVIS z Austinem Butle-
rem i zdobywcą Oscara Tomem 
Hanksem w rolach głównych.



18

Ukazana w  tym filmie biogra-
ficzna historia Elvisa Presleya 
(Butler) zgłębia złożoną, ponad 
dwudziestoletnią relację Presleya 
z jego enigmatycznym menad-
żerem, Pułkownikiem Parkerem 
(Tom Hanks). 

Pułkownik Parker to człowiek 
znikąd, nałogowy hazardzista 
o szemranej przeszłości, który 
wykorzystuje naiwność młodego 
piosenkarza i jego rodziców, by 
zbić fortunę na talencie Elvisa. 
Twórcy filmu stawiają tezę, że to 
Parker i jego finansowe machi-
nacje uwięziły Elvisa w „złotej 
klatce” Hotelu International 
w  Las Vegas, gdzie zmuszony 
był śpiewać swoje stare przeboje, 
zamiast tworzyć nowy materiał 
i  koncertować na światowych 
scenach.

A ONI DALEJ GRZESZĄ, DOBRY 
BOŻE
(w kinach od 15 lipca 2022)

Jedna z  najbardziej lubianych 
francuskich komedii ostatnich 
lat powraca! Po sukcesach fil-
mów „Za jakie grzechy, dobry 
Boże?” i „I znowu zgrzeszyliśmy, 
dobry Boże!” uwielbiana przez 
widzów na całym świecie rodzina 
Verneuil grzeszy w już trzeciej 
odsłonie wielkiego przeboju 
znad Sekwany.   

Tym razem do przebojowej eki-
py z Christianem Clavierem na 
czele dołączają nowi teściowie, 
a  to oznacza kolejne kłopoty 
dla bohaterów i jeszcze więcej 
świetnej zabawy dla widzów!  

Państwo Verneuil będą świętować 
40. rocznicę ślubu – taki staż mał-
żeński to nie przelewki! Zdaniem 
ich córek jest to świetna okazja, 

by zorganizować huczną imprezę 
niespodziankę. Żeby było jeszcze 
weselej, na przyjęcie z  różnych 
zakątków świata przyjeżdżają 
rodzice Rachida, Davida, Chao 
i Charles’a. Jeśli państwo Verneuil 
myśleli, że czterech nietuzinko-
wych zięciów to już za dużo, to 
się dopiero zdziwią... 

BULLET TRAIN 
(w kinach od 5 sierpnia 2022)

Pięcioro zabójców, znajdujących 
się w szybkim pociągu jadącym 
z Tokio do Morioki, odkrywa, że 
ich zlecenia są ze sobą wzajemnie 
powiązane. Powstaje pytanie, kto 
wyjdzie z pociągu żywy i co ich 
czeka na stacji końcowej.  

W  filmie „Bullet Train” holly-
woodzki gwiazdor Brad Pitt 
wciela się w  rolę pechowego 
zabójcy o  imieniu „Ladybug”, 
który po zbyt wielu nieudanych 
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próbach chciałby spokojnie wy-
konywać swoją pracę. Los jednak 
ma inne plany, ponieważ jego 
najnowsza misja jest na kursie 
kolizyjnym ze śmiertelnie nie-
bezpiecznymi przeciwnikami 
z całego świata. Wszyscy mają 
powiązane, ale sprzeczne cele – 
w najszybszym pociągu świata... 
a Ladybug musi wymyślić, jak 
z niego wysiąść.

W filmie Davida Lei-
tcha, reżysera „Dead-
poola 2”, koniec linii 
to dopiero początek 
szalonej, nieustającej 
jazdy z dreszczykiem 
przez współczesną 
Japonię.

POWODZENIA, 
LEO GRANDE 
(w kinach od 15 
lipca 2022)

Emma �ompson 
to gwiazda pierw-
szej wielkości, 
laureatka dwóch 
Oscarów („Roz-
ważna i  roman-
tyczna”, „Powrót 
do Howards End”) 
i dziesiątek innych 
prestiżowych na-
gród, jak również 
autorka scenariuszy 
i producentka. Jej 
nazwisko stanowi 
gwarancję wyso-
kiej klasy projektów, 
w których aktorka 

bierze udział. Nie inaczej jest 
w  przypadku jej najnowszego 
filmu „Powodzenia, Leo Grande”.

Jest to historia Nancy Stokes, 
emerytowanej nauczyciel-
ki, a  przy tym wdowy, która 
po dwóch latach samotności, 
w  nagłym przypływie fantazji, 
decyduje się wynająć chłopaka 

do towarzystwa. Gra go, znany 
m.in. z  przebojowego serialu 

„Peaky Blinders”, przystojny 
Daryl McCormack.

Film wyszedł spod ręki zna-
komitej australijskiej reżyserki 
Sophie Hyde („Zwierzęta”), któ-
ra zrealizowała komediodramat 
jednocześnie lekki i ważny. Pełen 
humoru i brawury obyczajowej, 
zyskał doskonałe recenzje. 

Nancy Stokes (Emma �omp-
son) przez całe życie miała tylko 
jednego partnera seksualnego 

– swojego męża. Zamknięta 
w świecie kompleksów i ukry-
wanych pragnień, postanawia 
przeżyć przygodę z  młodym, 
przystojnym eskortem Leo Gran-
de (Daryl McCormack). W po-
koju hotelowym poza miastem 
Nancy spotyka się z Leo, który 
okazuje się doskonałym uwodzi-
cielem, o czarującym wyglądzie 
i niecodziennej erudycji. W tych 
nietypowych okolicznościach 
Nancy nieoczekiwanie pobiera 
lekcję akceptacji własnego ciała 
oraz rozkoszy, która może z tego 
płynąć.
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Orzeźwiający zielony koktajl „smoothie”
Przygotowanie:

Zielone smoothie można przygotować dosłownie w kilka minut! 
Nie ma w tym przepisie zbyt wiele obierania czy krojenia. Więk-
szość składników wystarczy po prostu wrzucić do blendera.

Można zacząć od zblendowania szpinaku, jarmużu z bazą płynną 
(woda, kefir lub jogurt), a następnie dodać owoce (banan, jabłko, 
cytrynę oraz siemię lniane i lód).  Samo blednowanie powinno 
zająć dosłowanie kilka-kilkanaście sekund w zależności od mocy 
naszego blendera.

Do zielonego koktajlu można alternatywnie wybrać także inne 
składniki, takie jak: seler naciowy, brokuły, awokado, ogórek, świeżą 
bazylię oraz kiwi.

Składniki:

• Szpinak – duża garść
• Jarmuż – duża garść
• 1 banan
• 1 jabłko
• ½ cytryny lub limonka 

(bez skórki)
• 1 łyżeczka siemienia lnianego
• 1,5 szklanki wody, kefiru 

lub jogurtu naturalnego
• Kilka kostek lodu

Zielone koktajle kumulują w sobie wszystko, co najlepsze dla zdrowego funkcjonowania organizmu. Są niezwykle 

odżywcze (zawierają żelazo, magnez, fosfor, potas, jak również prowitaminy A, witaminy z grupy B oraz witamin C, E 

i K), lekkostrawne i zawierają mnóstwo błonnika. Wystarczy mieć blender kielichowy, a składniki możemy zmieniać 

i dobierać tak, by nam smakowały. Koktajl najlepiej wypić od razu po przygotowaniu!

Przepis z tradycją


